




🐿️ PRACOVNÍ LIST 1

Co podle tebe začalo Vítka zatěžovat poté, co mu tatínek řekl, že
na něj spoléhá?

✏️ _______________________________________________________

Zakroužkuj, které kameny si Vítek mohl naložit do svého batohu:
 ○ Musím to udělat dokonale.
 ○ Když udělám chybu, nic se neděje.
 ○ Nesmím tatínka zklamat.
 ○ Všichni se mi budou smát.
 ○ Můžu si říct o pomoc.
 ○ Musím být nejlepší.

Jak se tlak projevil na Vítkově těle?
✏️ _______________________________________________________

Proč podle tebe bylo pro Vítka tak těžké začít?

✏️ _______________________________________________________

Vítkův objev

„Někdy není těžký úkol. Těžké mohou být myšlenky, které si s ním
spojím.“

Co nese Vítek v batohu?

Varianta pro děti 7–10 let









Myšlenka 🪨 kámen 🪶 pírko

Musím být nejlepší. ○ ○

Můžu to zkusit. ○ ○

Nesmím udělat chybu. ○ ○

Chyba mi může něco ukázat. ○ ○

Když se mi to nepovede, jsem špatný/á. ○ ○

Můžu se učit postupně. ○ ○

🌦️ PRACOVNÍ LIST 3

Těžký kámen, nebo lehké pírko?
Varianta pro děti 7–10 let

1. Rozhodni, co přidává tlak a co ho může trochu zmenšit:

2. Co by pomohlo Vítkovi?
Zakroužkuj:
 ○ kdyby se ještě víc snažil
 ○ kdyby věděl, že nemusí být dokonalý
 ○ kdyby se bál udělat chybu
 ○ kdyby si mohl říct o pomoc
 ○ kdyby věděl, že ho mají rádi, i když se mu něco nepovede

3. Moje lehké pírko
Doplň:
„Když mám pocit, že musím všechno zvládnout dokonale, můžu si
připomenout…“

✏️ _________________________________________________________





1. Co bys řekl/a Vítkovi?
Vítek říká:
„Když udělám chybu, zklamu tatínka.“
Zakroužkuj odpověď, která je podle tebe nejlaskavější:
A) „Tak chybu prostě neudělej.“
B) „Musíš se snažit víc než ostatní.“
C) „Chyba neznamená, že jsi zklamal. Můžeš se zastavit a zjistit, co
dál.“
D) „Když to neumíš hned, nemá cenu to dělat.“

2. Co se může stát po chybě?
Doplň tři možnosti:

✏️ Můžu _________________________________________________

✏️ Můžu _________________________________________________

✏️ Můžu _________________________________________________

3. Vítkova věta odvahy
Doplň:
„Nemusím to umět hned. Můžu…“

✏️ _______________________________________________________

Nemusím to udělat dokonale
🔎 PRACOVNÍ LIST 4

Varianta pro děti 7–10 let





Můj lehčí batoh
🔎 PRACOVNÍ LIST 5

Varianta pro děti 7–10 let

1. Co může být v mém neviditelném batohu?
Zakroužkuj, co někdy může člověka zatěžovat:
 ○ strach z chyby
 ○ pocit „musím to zvládnout“
 ○ obava, co si pomyslí ostatní
 ○ strach někoho zklamat
 ○ radost z učení
 ○ možnost požádat o pomoc

2. Co bych chtěl/a z batohu vysypat?
Nakresli nebo napiš, jaké kameny tě někdy tíží:
🪨 ______________________________________________________
🪨 ______________________________________________________
🪨 ______________________________________________________

3. Čím bych svůj batoh mohl/a odlehčit?
Nakresli nebo napiš, co ti pomáhá:
🪶 ______________________________________________________
🪶 ______________________________________________________
🪶 ______________________________________________________

4. Věta, kterou si chci zapamatovat
„Moje hodnota není v tom, jak dokonale něco udělám. Jsem
důležitý/á i když…“

✏️ ______________________________________________________





Milá kamarádko, milý kamaráde,

tentokrát jsem zjistil něco moc důležitého.
Někdy totiž můžeme nést neviditelný batoh.
A v něm mohou být kameny.
Třeba:
„Musím to udělat dokonale.“
„Nesmím udělat chybu.“
„Nesmím nikoho zklamat.“

Já jsem si ani nevšiml, jak těžký můj batoh byl.
Nejdřív jsem se jen chtěl snažit.
Ale potom jsem měl strach udělat i jediný krok.
Ruce jsem měl úplně napjaté.
A v bříšku jsem cítil veliký uzel.

Víš, co jsem se naučil?
Nemusím všechno zvládnout dokonale.
Můžu udělat chybu.
Můžu to zkusit znovu.
A když je můj batoh moc těžký, můžu někomu říct:
„Je toho na mě moc.“
Protože nemusím nést všechno sám.

A víš, co je na tom úplně nejlepší?
I když se mi něco nepovede, pořád jsem to já.
A pořád mě můžou mít rádi. ❤️

Tvůj Vítek

💌 Dopis od Vítka




	🐿️ PRACOVNÍ LIST 1
	Co nese Vítek v batohu?
	Varianta pro děti 7–10 let
	Vítkův objev

	🌦️ PRACOVNÍ LIST 3
	Těžký kámen, nebo lehké pírko?

	Varianta pro děti 7–10 let
	2. Co by pomohlo Vítkovi?
	3. Moje lehké pírko

	🔎 PRACOVNÍ LIST 4
	Nemusím to udělat dokonale
	Varianta pro děti 7–10 let
	1. Co bys řekl/a Vítkovi?
	2. Co se může stát po chybě?
	3. Vítkova věta odvahy

	🔎 PRACOVNÍ LIST 5
	Můj lehčí batoh
	Varianta pro děti 7–10 let
	1. Co může být v mém neviditelném batohu?
	2. Co bych chtěl/a z batohu vysypat?
	3. Čím bych svůj batoh mohl/a odlehčit?
	4. Věta, kterou si chci zapamatovat

	💌 Dopis od Vítka

